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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui (1) pengaruh latihan Plyometric 
Barrier Hops terhadap tendangan lambung jauh; (2) pengaruh latihan Multiple 
Box to Box terhadap tendangan lambung jauh; (3) pengaruh latihan manakah lebih 
baik antara latihan Plyometric Barrier Hops dan Multiple Box to Box terhadap 
tendangan lambung jauh dalam Sepak Bola pada Pembinaan Prestasi Sepak Bola 
KU 19-21 Tahun POK FKIP UNS Tahun 2016. 
Populasi dalam penelitian ini adalah 60 pemain Pembinaan Prestasi 
Sepakbola POK FKIP UNS Tahun 2016. Sampel yang terpilih adalah 30 Pemain 
kelompok umur 19-21 tahun dengan teknik random sampling. Penelitian ini 
menggunakan metode eksperimen dengan desain Matched Subject Design. 
Pengumpulan data dilaksanakan dengan teknik tes dan dokumentasi. Analisis data 
menggunakan uji t. 
Hasil penelitian adalah sebagai berikut ini. Pertama, latihan Plyometric 
Barrier Hops berpengaruh signifikan terhadap tendangan lambung jauh (thitung = 
5,887 > ttabel5% = 2,145) dengan peningkatan sebesar 38,30%. Kedua, latihan 
Multiple Box to Box berpengaruh tidak signifikan terhadap tendangan lambung 
jauh (thitung = 1,551 < ttabel5% = 2,145) dengan peningkatan sebesar 14,01%. Ketiga, 
latihan dengan menggunakan Plyometric Barrier Hops (thitung = 5,887 / 38,30%) 
lebih baik pengaruhnya dibandingkan latihan Multiple Box to Box (thitung = 1,551 / 
14,01%) terhadap tendangan lambung jauh dalam sepak bola pada pemain 
Pembinaan Prestasi Sepakbola KU 19-21 Tahun POK FKIP UNS Tahun 2016. 
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The research aims to know (1) effect of plyometric barrier hops training on 
long pass; (2) effect of multiple box to box training on long pass; (3) which 
training better effect between plyometric barrier hops and multiple box to box 
training on long pass in football at Coaching of Achievement Football Age Group 
Years of 19-21 Old Sport and Health Education, Teacher Training and Education 
Faculty Sebelas Maret University Years of 2016. 
The population of this reseach was 60 players of Coaching of Achievement 
Football, Sport and Health Education, Teacher Training and Education Faculty 
Sebelas Maret University Years of 2016. 30 players of age group years of 19-21 
old were selected as the sample through random sampling. This research used 
experimental method with matched subject design. Data were collected by test 
and documentation technique. Those data were analyzed used t test. 
The conclusion showed that. (1) Plyometric barrier hops training have 
significant effect on long pass (tcount = 5,887 > ttable5% = 2,145) with increase of 
38,30%. (2) Multiple box to box training have effect not significant on long pass 
(tcount = 1,551 < ttable5% = 2,145) with increase of 14,01%. (3) Training used 
plyometric barrier hops (tcount = 5,887 / 38,30%) have better effect compared with 
multiple box to box training (tcount = 1,551 / 14,01%) on long pass in football at 
Coaching of Achievement Football Age Group Years of 19-21 Old Sport And 
Health Education, Teacher Training And Education Faculty Sebelas Maret 
University Years of 2016. 
 












Don’t ever be affraid to be failed. 
 
Akan tetapi sehebat apapun kita merencanakan sesuatu tetap rencana Allah adalah 
sebaik-baiknya rancangan. 
 
Calon manusia sukses tidak pernah mengeluh tapi sibuk memperbaiki diri dari 
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